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ការណណនាាំសប្ារ់ប្សរាីនផ្ទៃម ោះ 
 

 

 

 

ានមរឿងជាមប្រើនណែលប្រវូសិកាអាំពីការឆ្លងជាំងឺជាេួយមេមោគកូរ ូណាប្រមេទថ្មីកនុងអាំឡុងមពលានផ្ទៃម ោះ រ ុណនរ Los County Department of Public 
Health (DPH) រង់ណរករំណលកព័រ៌ានលអរាំទុរណែលមយើងានមៅមពលមនោះ មែើេបីឲ្យអនកអារមធវើការសមប្េររិររបានលអអាំពីការណថ្ទាំផ្ទាល់ខលួនររស់អនក 
និងរកាខលួនអនក និងកូនររស់អនកឲ្យានសុខភាពលអ។  

រាំណុរសាំោន់ៗ  

1. យករិររទុកដ្ឋក់ជាពិមសសមែើេបីមរៀសវាងការានជាំងឺខណៈមពលអនកានផ្ទៃម ោះ។ 
2. មយើងេិនទន់ែឹងមៅមឡើយមទថាមរើមេមោគណែលរងកជាំងឺ COVID-19 រងកហានិេ័យ (risk) កនុងអាំឡុងមពលានផ្ទៃម ោះឬក៏អរ់។ 

ានរបាយការណ៍េួយរាំនួនអាំពីការសប្ាលកូនេិនប្គរ់ណខសប្ារ់ប្សរណីែលបានឆ្លងជាំងឺ រ ុណនរវាេិនទន់រាស់មៅមឡើយមទថាករណីទាំងមនោះ
រងកមឡើងមដ្ឋយមេមោគមនោះ ឬមដ្ឋយសារេូលមេរុមទេងមទៀរ។ 

3. មទោះរីជាមយើងេិនយល់ទាំងប្សុងអាំពីហានិេ័យ (risk) ររស់មេមោគក៏មដ្ឋយ ប្សរីភាគមប្រើនណែលានជាំងឺកនុងអាំឡុងមពលានផ្ទៃម ោះេកទល់
មពលមនោះ បានសប្ាលកូនណែលេិនានរង្ហាញអការៈមប្រោះថាាក់អវីមឡើយ។ 

4. ាាយណែលឆ្លងជាំងឺ COVID-19 អាររាំមៅមដ្ឋោះកូនបាន។ មរើសិនជាអនកឈឺ អនកអារមធវើសកេមភាពសាេញ្ញៗមែើេបីកុាំឲ្យកូនររស់អនកឈឺ។ 

ករកីងវលជ់ាពមិសសកនងុមពលានផ្ទៃម ោះ 

• ប្សរីានផ្ទៃម ោះានហានិេ័យ (risk) ខពស់ជាងេនុសេែផ្ទមទៀរពីជាំងណឺែលរងកមឡើងមដ្ឋយការឆ្លង។ មនោះគឺមដ្ឋយសារប្រព័នធភាពសុាាំរុោះមខាយ
កនុងអាំឡុងមពលានផ្ទៃម ោះ ែូមរនោះោងកាយររស់ាាយេិនប្ានមាលទរកកនុងផ្ទៃ។ េកទល់មពលមនោះ េិនានេសរុតាងណាេួយរង្ហាញថាប្សរី
ានផ្ទៃម ោះមកើរជាំងឺ COVID-19 មប្រើនជាងប្សរីធេមតាមនាោះមទ រ ុណនរមយើងេិនទន់បានែឹងប្គរ់ប្រន់មែើេបីនយិាយឲ្យប្បាកែមឡើយ។ ែូមរនោះវាជាការ
លអកនុងការយករិររទុកដ្ឋក់ជាពិមសស។  

• មោគសញ្ញាេួយផ្នការឆ្លងជាំងឺ COVID-19 គឺប្គុនមតាោលាំង។ មយើងេិនែឹងថាមរើប្គុនមតាានហានិេ័យ (risk) ោលាំងរ ុណាាែល់ទរកកនុងផ្ទៃមនាោះមទ 
ែូមរនោះគួរប្រយ័រនមទើរប្រមសើរ។ មរើសនិជាអនកានផ្ទៃម ោះ មេើយអនកឈឺ រូរប្បាកែថាអនកទក់ទងមៅអនកទរល់មសវាណថ្ទាំសុខភាពររស់អនកភាលេៗ។ 

មធវើែរូមេររមែើេបកីាររ់នថយហានេិយ័ (risk) ជាអរបររា? 

អនុវររការការ រផ្ទាល់ខលួនជាមរៀងោល់ផ្ថ្ៃ។ មធវើប្គរ់យា៉ាងណែលេនុសេប្គរ់រាគួរមធវើមែើេបីមរៀសវាងការឆ្លងមេមោគ រ ុណនរមដ្ឋយានការយករិររទុករណនថេ៖ 

• សថិរមៅទៃោះ - មរៀសវាងការរ ោះ ល់ជិរសនិទធជាេួយេនុសេណែលឈឺ។ 
o មរើសិនជាអនកគឺជារុគគលិកសាំោន់ និងប្រូវណររនរមធវើការ ររូសាកសួរអាំពីការមធវើការពីទៃោះ ឬផ្ទលស់ររូរមា៉ាងមធវើការមែើេបីឲ្យអនកអារមធវើែាំមណើរ 

និងមៅកណនលងមធវើការមៅមពលណែលានេនុសេរិរ។   
o ពិភាកាជាេួយប្គូមពទយ ឬមពទយឆ្មរររស់អនកអាំពីការមៅជួរេុនមពលឆ្លងទមនលររស់អនក។ ពួកមគប្រណេលជាអារមប្រើការណថ្ទាំតាេទូរសពៃ 

(telemedicine) សប្ារ់ការមៅជួរេួយរាំនួនររស់អនក ឬកាំណរ់មពលមៅជួរមៅមពលណែលការិយាល័យររស់ពួកមគេិនានេនុសេ
មប្រើន។ 

• ឲ្យមគែឹកជញ្ជូនេហូរអាហារមៅែល់ទៃោះររស់អនក ែូមរនោះអនកអារមរៀសវាងការរប្េង់ជួរគរិលុយមៅហាងលក់មប្គឿងមទស។ 
o សាកសួរថាមរើប្កុេប្គួសារ រណាាញសងគេ ឬអាជីវកេមអារយកេហូរអាហារេកឲ្យអនក។  
o មរើសិនជាអនកបានរុោះម្មោះកនុង WIC រូរសាកសួរកេមវិធី WIC ររសអ់នកថាមរើអនកអាររូលរួេមដ្ឋយេិនបារ់មៅការិយាល័យ WIC ឬឲ្យ

ែឹកជញ្ជូនេហូរអាហារមៅែល់ទៃោះររស់អនកបានឬក៏អរ់។ 
• មធវើការណថ្ទាំជាពិមសសជាេួយការប្គរ់ប្គងការឆ្លងជាំងឺ  

o លាងផ្ែររស់អនកឲ្យបានញឹកញារ់ជាេួយសារ ូ និងទឹករយៈមពលយា៉ាងរិរ 20 វិនាទី ជាពិមសសរនាារ់ពីញីសមេារ កអក ឬកណាាស់ 
ឬមប្រើរនៃរ់ទឹក។ 

o មរើសិនជាេិនានសារ ូ និងទឹក រូរមប្រើទឹកអនាេ័យលាងផ្ែណែលានជារិអាល់កុលយា៉ាងរិរ 60%។ 
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ការណណនាាំសប្ារ់ប្សរាីនផ្ទៃម ោះ 
 

 

 

 

o មៅតាេកប្េិរណែលអារមធវើបាន រូរមរៀសវាងការរ ោះ ល់ផ្ទៃណែលប្រូវបានរ ោះ ល់មប្រើនមៅទីសាធារណៈ – រ ូរុងកនុងជមណដើរយនរប្រអរ់ 
ផ្ែទារ និងរង្ហាន់ផ្ែ 

o លាងផ្ែររស់អនករនាារ់ពីរ ោះ ល់ផ្ទៃមៅទីសាធារណៈ។ 
o មរៀសវាងការរ ោះវរថុ ឬផ្ទៃមទេង រនាារ់េករ ោះារ់ ប្រេុោះ ឬណេនកេុននឹងលាងផ្ែររស់អនក  
o សាារ និងសាលរ់មេមោគកនុងទៃោះររស់អនកមែើេបីសាលរ់មេមោគ៖ អនុវររការសាារជាទាលរ់មៅមលើផ្ទៃណែលបានរ ោះ ល់ញឹកញារ់ 

(ឧទេរណ៍ រុ ផ្ែទារ កុងតាក់មេលើង រនៃរ់ទឹក កាលរ ូរ ៊ីមណ កនធន់ នងិទូរសពៃផ្ែ) 
o មរៀសវាងេវូងេនុសេ ជាពិមសសមៅទីកណនលងណែលេិនសូវានខយល់មរញរូល។ ហានិេ័យ (risk) ររស់អនកកនុងការរ ោះ ល់ជាេួយមេមោគ

ជាំងឺទលូវែមងហើេែរូជា  COVID-19 អារមកើនមឡើងមៅកនុងកណនលងណែលានេនុសេមប្រើន និងសថិរមៅមកៀករា ណែលានខយល់មរញរូលរិររួរ 
មរើសិនជាានេនុសេឈឺមៅកនុងមនាោះ។ 

o មរៀសវាងការមធវើែាំមណើរមលើកបា៉ាល់កេានរ និងការមធវើែាំមណើរតាេយនរមហាោះណែលេិនាាំបារ់។ 

អវណីែលប្រវូមធវើមរើសនិជាអនកឈឺខណៈមពលានផ្ទៃម ោះ 

• មរៀររាំជាេុនសប្ារ់ករណីណែលអារមកើរមឡើងមនោះ។ មធវើឲ្យប្បាកែថាអនកនឹងអារប្គរ់ប្គងបានមរើសិនជាអនកឈឺ។ 
o ប្រឹកាមយារល់ជាេួយអនកទរល់មសវាណថ្ទាំសុខភាពររស់អនកអាំពីមោគសញ្ញាររស់ជាំងឺ COVID-19 ណែលអនកគួរណរប្រុងប្រយ័រន។ ជាទូមៅ

វារួេានែូរជាប្គុនមតា កអក ឬពិបាកែកែមងហើេ។ 
o សាកសួរប្គូមពទយររស់អនកថាមរើថាាាំណែលលក់មដ្ឋយេិនានមវជជរញ្ញា (over-the-counter) អវីខលោះណែលានសុវរថិភាពរាំទុរមរើសិនជាអនកឈឺ 

រនាារ់េករូរមធវើឲ្យប្បាកែថាានទលិរទលទាំងមនាោះមៅកនុងផ្ែ ប្ពេទាំងប្កដ្ឋសជូរារ់ ឬអវីមទេងមទៀរណែលអនកនឹងប្រវូការមែើេបីានភាព
ង្ហយប្សួល មរើសិនជាអនកឈឺមៅទៃោះ។ 

o ពាយាេានររស់សាំោន់ៗែូរជាថាាាំ និងទលិរទលទគរ់ទគង់ (ែូរជាប្កដ្ឋសជូរារ់) ជាេុនមរើសិនជាអារ។ 
• រកាទាំនាក់ទាំនងជាេួយអនកែផ្ទតាេទូរសពៃ ឬអ ៊ីណេល។ ប្បារ់ឲ្យពួកមគែឹងថាអនកកាំពុងណថ្ទាំជាពិមសសមែើេបីមរៀសវាងការឈឺ និង

មសនើសុាំជាំនួយមរើសិនជាអនកប្រូវការ។ 
• មរើសិនជាអនកឈឺ៖ 

o សថិរមៅទៃោះ! ទូរសពៃមៅប្គូមពទយររស់អនក និងប្បារ់ឲ្យពួកមគែងឹពីមោគសញ្ញាររស់អនក។ អនកអារនឹងរង់ទក់ទងមៅប្គូមពទយប្រាាំររស់អនក 
និងប្គូមពទយសេភពឬមពទយឆ្មរររសអ់នក កនុងករណីណែលពួកមគានការណណនាាំពិមសសណាេួយមែើេបីរកាឲ្យការានផ្ទៃម ោះររស់អនក
ានសុវរថិភាព។ 

o ប្សរីានផ្ទៃម ោះភាគមប្រើនណែលានជាំងឺមៅណទនកមទេងមទៀរផ្នពិេពមលាកេិនាាំបារ់មៅេនៃីរមពទយមឡើយ ែូមរនោះមរើសិនជាអនកឈឺ 
ប្រណេលជាអនកនឹងអារសថិរមៅទៃោះបាន។ ណថ្ទាំខលួនអនកែូរណែលអនកនងឹមធវើជាេួយជាំងឺប្គុនផ្ទាសាយ ឬជាំងឺប្គុនផ្ទាសាយធាំណែរ៖ សប្ាក 
ទឹកវរថុោវ មប្រើថាាាំណែលអារទិញបានមដ្ឋយេិនបារ់ានមវជជរញ្ញា ណែលប្គូមពទយររស់អនកណណនាាំមែើេបីប្គរប់្គងអការៈប្គុនមតា។ 

o មរើសិនជាអនកទទួលបានជាំនួយពីមេញៀវេកមលងទៃោះ ផ្ែគូជាំនួយ (doula), WIC ឬកេមវិធីរាំប្ទការានផ្ទៃម ោះមទេងមទៀរ រូរប្បាកែថា
ទូរសពៃមៅជាេុន និងប្បារ់ឲ្យពួកមគែឹងថាអនកឈឺ និងមសនើសុាំជាំនួយជាេួយការែឹកជញ្ជូនេហូរអាហារែល់ទៃោះ និងរប្េូវការមទេងៗមទៀរ។ 
អនកក៏អារទក់ទងពួកមគសប្ារ់ការរាំប្ទទលូវរិររទងណែរ និងមរើសិនជាការធាលក់ខលួនឈឺខណៈមពលានផ្ទៃម ោះមធវើឲ្យអនកពិបាករិររ។  

o ទទួលបានការណថ្ទាំមវជជសាប្សរភាលេៗ មរើសិនជាសាានភាពររស់អនកកាន់ណរធៃន់ធៃរ។ មោគសញ្ញាណែលប្រូវប្រយ័រនានែូរជា៖ 
▪ ប្គុនមតាោលាំង 
▪ ពិបាកែកែមងហើេ ឬែកែមងហើេខលី 
▪ ការឈឺារ់ឥរឈរ់ ឬសាាធមៅកនុងប្ទូង 
▪ ការភាន់ភាាំងទលូវរិររ  
▪ ររូរារ់ ឬេុខមឡើងពណ៌មខៀវ 
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ការណណនាាំសប្ារ់ប្សរាីនផ្ទៃម ោះ 
 

 

 

 

មៅមពលសប្ាលកនូ 
 
• មរើសិនជាអនកឆ្លងមេមោគមៅមពលសប្ាលកូន មរលការណ៍ណណនាាំររចុរបននរប្េវូឲ្យប្គូមពទយរនរជាេួយការសប្ាលប្រមេទេួយណាក៏បាន (ធេមជារិ 

ឬវោះការ់) ណែលបានមរៀររាំររួ លុោះប្តាណរានេូលមេរុេួយរាំនួនមទេងមទៀរណែលប្រូវផ្ទលស់ររូរណទនការ។  ប្គូមពទយររស់អនកអារមធវើការប្រុងប្រយ័រនជាេុន
រណនថេមែើេបីរកាឲ្យអនក ទរក និងរគុគលិកណថ្ទាំសុខភាពានសុវរថិភាពកនុងអាំឡុងមពលសប្ាល។ 

• មរើសិនជាអនកឆ្លងមេមោគមៅមពលសប្ាល ប្គូមពទយររស់អនកក៏នឹងពាយាេមធវើឲ្យប្បាកែថាទរកានសុវរថិភាព ខណៈមពលអនកជាសោះមសបើយមឡើង
វិញ។ មនោះអារានន័យថា ដ្ឋក់ទរកមៅកនុងរនៃរ់ដ្ឋរ់មដ្ឋយណឡក ឬមធវើការណថ្ទាំរណនថេមដ្ឋយឲ្យអនកលាងផ្ែររស់អនក និង ក់ា៉ាស់េុននឹងរីទរក។  

 
អវណីែលប្រវូែងឹអាំពកីាររាំមៅមដ្ឋោះកនូ  
 
• ទឹកមដ្ឋោះាាយទរល់ការការ រប្រឆាំងជាំងឺជាមប្រើន ែូមរនោះវាានសារៈសាំោន់សប្ារ់ទរកររស់អនក។ ជាក់ណសរង មសៃើរប្គរ់ករណីទាំងអស់ ទឹកមដ្ឋោះាាយ

គឺជាអាហារែ៏លអរាំទុរណែលអនកអារទរល់ឲ្យទរកររស់អនក។  
• មរើសិនជាអនកពាយាេរាំមៅមដ្ឋោះកូនខណៈណែលអនកឈឺ 

o រូរលាងផ្ែររស់អនកេុននឹងរ ោះទរក 
o មរើអារមធវើបាន រូរ ក់ា៉ាស់ ខណៈមពលរាំមៅមដ្ឋោះកូន។  
o មរើសិនជាមធវើការរូេទឹកមដ្ឋោះទុក ររូលាងផ្ែររស់អនកេុននឹងរ ោះឧរករណ៍រូេ ឬណទនកណាេួយផ្នកាំរ ុង នងិ

ទទួលការណណនាាំពីរុគគលិកេនៃីរមពទយអាំពីការសាារឧរករណ៍រូេរនាារ់ពីមប្រើេរងៗ។ 
o មរើអារមធវើបាន រូរពិារណាឲ្យនរណាាាក់ណែលានសុខភាពលអឲ្យរាំមៅទឹកមដ្ឋោះណែលបានរូេទុកឲ្យមៅទរក។ 

 
រកាគាំនរិវជិជាន! 
 
• មប្រើប្បាស់ការរាំប្ទសងគេររស់អនក។ 

o រកាទាំនាក់ទាំនងជាេួយេិររេករិ ក៏ែូរជាប្គួសារ និងមសនើសុាំជាំនួយពីពួកមគសប្ារ់រប្េូវការរាំណីអាហារ ការណថ្ទាំកូនធាំ និងការរាំប្ទទលូវររិរ 
o កសាង និងរកាសេគេន៍និេមិរររស់អនក។  
o ទទួលជាំនួយពីផ្ែគូររស់អនក ឬឪពកុររស់ទរក។  

• រំពឹងថាជាសោះមសបើយមៅវិញមដ្ឋយេិនានទលរ ោះ ល់យូរអណងវង និងានទរកណែលានសុខភាពលអ។ 
• មរើសិនជាអនកានអារេមណ៍ថាសលន់មសាល ឬអនៃោះសា រូរណសវងរកជាំនួយពីេិររេករិ ប្គួសារ កេមវិធីរាំប្ទការានផ្ទៃម ោះររស់អនក 

ឬអនកានវិជាាជីវៈណទនកសុខភាពទលូវររិរ។  
• មរើសិនជាអនកប្រូវការការរាំប្ទ ឬពរ័៌ានប្គរ់យា៉ាងកនុងអាំឡុងមពលានផ្ទៃម ោះ ឬមរើសិនជាអនកកាំពុងានអារេមណ៍ពិបាករិររ និងរង់រកនរណាាាក់

មែើេបីជណជកជាេួយ រូរទូរសពៃមៅមលខ 213-639-6439។ 
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ធនធាន 

• ការណណនាាំអាំពីការានផ្ទៃម ោះ និងការរាំមៅមដ្ឋោះកូនររស់ CDC៖ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/pregnancy-
breastfeeding.html 

• The Los Angeles County Department of Mental Health Access Center 24/7 ណខេទូរសពៃជាំនួយ (800) 854-7771 (562) 651-2549 
TDD/TTY https://dmh.lacounty.gov  

• Los Angeles County Department of Public Health៖ http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/  
• ទូរសពៃមៅមលខ 2-1-1 សប្ារ់ព័រ៌ានរណនថេ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/pregnancy-breastfeeding.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/pregnancy-breastfeeding.html
https://dmh.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/

